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OPINIE O JODZE CZAKRALNEJ

Wiedza Anodei i jej interpretacja systemu czakralnego oszotomita
mnie, otworzyta mi serce i gteboko wplyneta zaréwno na mojq osobistq
praktyke jogiczng, jak i na mdj sposéb nauczania. Jest nauczycielkq
nauczycieli, najwyzszq kaptankq gtebokiej, uswieconej pracy, a takze
prawdziwg pionierkq, sprawiajgcq Ze antyczna wiedza staje sie tatwo
zrozumiata i znaczqca dla wspétczesnego odbiorcy.

- Seane Corn, zalozycielka organizacji Off the Mat, Into the World

»Joga czakralna” wspaniale uzupetnia dotychczasowe nauki Anodei
Judith i jej ksiqzki wydane na przestrzeni ostatnich dziesiecioleci, a po-
przez jogiczne metody takie jak asany pranajamy, bandhy, mantry i wi-
zualizacje, dostarcza narzedzi pozwalajgcych na znalezienie wolnosci,
transformacji i réwnowagi, zaréwno w ciele energetycznym jak i w zy-
ciu. To prawdziwy dar dla swiata.

— Shiva Rea, twérca Prana Vinyasy




Przez dziesieciolecia czekatam, tesknitam i miatam nadzieje, ze poja-
wi sie taka ksigzka, jak ,Joga czakralna” Anodei Judith. To wielowy-
miarowa pozycja, idealna dla 0s6b praktykujgcych joge, a takze dla
terapeutow pracujqcych z przetwarzaniem energii poprzez czakry, na-
uczycieli Tantry szukajqcych najlepszych zZrédet informacji o czakrach,
oraz dla 0sob pragngcych uzdrowi¢ swoje ciata i poprawi¢ umiejetnosé
medytacji. Ta ksiqzka jest wySmienicie opracowana, gteboka, praktycz-
na, inspirujgca, tatwa do przyswojenia i bardzo aktualna. MUSISZ JA
MIEC. Mitej podrézy!

- Margot Anand

»Joga Czakralna” Anodei Judith sprawia, ze mistyczna i tajemnicza
tematyka, na ktorq przyszedt czas, staje sie przystepna i uzyteczna
we wspobtczesnym Swiecie. To ekscytujqca i praktyczna ksiqzka, ktorg
mam zamiar doktadnie przestudiowac!

- Lilias Filan (Swami Kavitananda),
gospodyni programu Lilas, Yoga and You

»Joga Czakralna” Anodei Judith wspaniale prezentuje i tqczy ducho-
wq i wiedze i energie czakr w jogicznych praktykach. Judith zaréwno
pokazuje Sciezke jak i oferuje narzedzia pozwalajgce uzyskac¢ zdro-
wie, uzdrowienie, dobrostan i przebudzenie naszej pierwotnej natury
poprzez cudownie opracowane ¢wiczenia, ktore sq tatwe do wykonania
a jednoczesnie bardzo glebokie i inspirujqce, dzieki czemu dostarczq
czytelnikowi motywacji na lata.

- dr Richard Miller, zatozyciel iRest Meditation

Anodea Judith stworzyta mistrzowski przewodnik do praktykowania
asan, pozwalajqcy na przebudzenie i zréwnowazenie czakr. Jej gteboka
wiedza i wielowymiarowe doswiadczenie na jogicznej Sciezce emanuje
z kazdej strony. ,,Joga czakralna” to niezastqpiony przewodnik dla po-
droznikow poruszajqcych sie wewnetrznym szlakiem jogi. Uzyj go, by
otworzyc¢ drzwi tqczqce Swiat duchowy i fizyczny!

- Sally Kempton



»Joga czakralna” Anodei Judith stanowi kulminacje jej wiedzy i czter-
dziestoletniej podrézy przez swiat jogi oraz psychoterapii somatycznej,
ktory poprzez bioenergetyczny system postaw, w mistrzowski sposéb
ktadzie fundamenty dla zrownowazenia ciata, umystu i duszy. ,Joga
czakralna” to lektura obowigzkowa, dzieki ktorej wszyscy przebudzi-
my sie do transformujqcej potegi jogi, a takze cudowny prezent dla kaz-
dego, kto jeszcze nie zdaje sobie sprawe z uzdrawiajgcego ciato i umyst
potencjatu jogi.

- Amy Weintraub, zalozycielka LifeForce Yoga Healing Institute

Anodea Judith od dwudziestu lat stoi na czele nauk czakralnych, a jej
ksiqzki staly sie standardowym materiatem Zrédtowym zaréwno dla
nauczycieli jak i uczniéw jogi. ,Joga Czakralna” to najdoktadniejsza
i najlepiej opracowana ksigzka w swojej dziedzinie i rowniez bardzo
szybko stanie sie standardem i klasykiem.

- Joseph Le Page, zatozyciel i dyrektor Integrative Yoga Therapy

Dogtebna i ekscytujgca wiedza Anodei Judith o systemie czakralnym
zostaje ukazana Swiatu poprzez te ksiqzke, ttumaczqcq jak konkretne
postawy jogiczne aktywujq pozgdane cechy wiqzane z poszczegolnymi
centrami energetycznymi w ciele. ,,Joga czakralna” to wspaniate po-
tqczenie praktyk jogicznych z gtebokq wiedzq tkwiqcq w twoich cza-
krach. To cudowna ksigzka.

— Donna Eden

Przez lata uczniowie pytali mnie o naprawde dobrq ksigzke o jodze
i czakrach. Nareszcie sie pojawita! Mistrzowska ksigzka Anodei jest
zaréwno przepieknie ilustrowana jak i bogata w informacje, a co wiecej
nadaje hatha jodze nowy wymiar. W jasny sposéb przekazuje praktycz-
nq wiedze o czakrach, prezentujqc metody pozwalajgce na ozywienie
i zréwnowazenie catej naszej istoty. Z catego serca polecam te ksiqzke;
to kluczowy przewodnik pozwalajqcy na doswiadczenie wtasnej, bo-
skiej esencji. Ta ksigzka juz jest klasykiem!

— Nischala Joy Devi nauczyciel



Cudownie czytato mi sie ,Joge czakralng” Anodei Judith, pozycje za-
rowno gltebokq w swojej tresci jak i tatwqg w czytaniu, praktykowaniu
i rozumieniu. Anodea dotyka gtebokiego znaczenia i potegi jogi w spo-

sob, z ktorego moze skorzysta¢ kazdy nauczyciel i uczen.

- Desiree Rumbaugh, miedzynarodowa nauczycielka jogi,

»Joga czakralna” Anodei Judith to wyjgtkowy i piekny wktad w prak-
tyke i integracje czakr w ciele fizycznym. Wplata duchowaq energie
czakr w asany w kreatywny, jasny i efektywny sposéb, z ktorego moze
skorzystac¢ kazda praktykujgca osoba bez wzgledu na poziom zaawan-
sowania. Ksigzka ta jest petna wiedzy, inspirujqca i naprawde warta
przeczytania, szczegolnie przez tych, ktorzy chcieliby zaczqc praktyko-
wac joge czakralng w domu.

— Todd Norian, zatozyciel Ashaya Yogi i starszy nauczyciel jogi
w organizacji Kripalu

»Joga czakralna” Anodei Judith stanowi wspaniaty wktad zaréwno
w literature dotykajgcq tematu jogi, jak i w jej nauczanie. Anodea jest
Swiatowq ekspertkq w dziedzinie czakr, a w tej ksigzce wnosi swo-
ja wiedze w codzienng praktyke jogiczng. Ksigzka ta jest wspaniale
opracowana, elegancka i ksztatcqca. Czytanie jej jest niczym warsztaty
z cudownym, troskliwym nauczycielem, ktéry pragnie jedynie poméc ci
odnalezé to, co w tobie najlepsze. Bez wzgledu na to, czy jestes uczniem
czy nauczycielem jogi, ta ksiqzka stanie sie delikatnym i wyrozumia-
tym przewodnikiem na twojej Sciezce.

- Lion Goodman, Lumianry Leadership Institute

Z najwiekszym szacunkiem do korzeni klasycznej jogi, a jednoczesnie
z oczywistym zachodnim podejsciem, Anodea nawleka kolejng perte
na sznurze wiedzy zapoczqtkowanym przez klasyczng juz dzis pozy-
cje, ,Kota Zycia”. To faktyczne punkty na mapie prowadzgcej do petni
i dobrostanu, ktére w tak jasny sposob wyznacza poprzez swoje nauki.
Dziekuje, Anodea!

- Antonio Sausys



»Joga Czakralna” Anodei Judith to wspanialy i kompleksowy prze-
wodnik oferujgcy dostep i osiggniecie rownowagi systemu czakralnego
poprzez praktykowanie hatha jogi. Anodea pisze w niesamowicie zor-
ganizowany i jasny sposob — tqczy umiejetnosci nauczania i wnikliwosé
zaawansowanej joginki, czyniqgc jednoczesnie te pozycje przystepnqg dla
0s6b dopiero zaczynajqcych przygode z joga. ,Joga czakralna” jest
wspaniatq pozycja, dzieki ktérej kazdy moze wprowadzi¢ w zycie mq-
drosé¢ oferowang w tej ksigzce, by uzdrowié ciato, umyst i dusze.

— Benita J. Wolfe Galvan

Tej inspirujqcej ksigzce przyswieca mitos¢ i wiedza Anodei Judith doty-
czqca esencji czakr i praktycznego stosowania w zyciu plynqcej z nich
maqdrosci. Przez lata oferowata bogactwo wiedzy o czakrach i jodze,
a ta ksigzka, podobnie jak inne pozycje jej autorstwa, stoi na szczycie
listy ksiqzek, ktore sugeruje do przeczytania na moich warsztatach.
Gratulacje za wspaniatq, podnoszqcq na duchu prace.

- Jeff Migdow, lekarz holista i szkoleniowiec nauczycieli jogi pranicznej



O Autorce

Dr Anodea Judith to przelomowa myslicielka, pisarka i duchowa
nauczycielka. Zatozyta organizacje szkoleniowa Sacred Centers, kt6-
ra promuje duchowa wiedze prowadzaca do transformacji - zaré6wno
osobistej, jak i spotecznej. Jej pasja w odkrywaniu ukrytego ludzkiego
potencjatu idzie w parze z jej troska o nieustajgce krzyki o pomoc calej
ludzko$ci; jej najgoretszym marzeniem jest aby$my ,,przebudzili sie na
czas”. Posiada tytul magistra i doktora nauk w dziedzinie psycholo-
gii i zdrowia, a cate jej zycie obraca sie wokét studiowania medycyny
alternatywnej, jogi, mitologii, historii, socjologii, teorii systeméw i mi-
stycznej duchowosci.

Uwazana jest za najwieksza amerykanska ekspertke zajmujaca sie
laczeniem wiedzy o czakrach z metodami terapii, a takze przenoszeniem
nauki o systemach czakralnych na grunt kultury Zachodu. Wigkszo$¢
swojego czasu spedza podrézujac ze swoimi szkoleniami i warsztatami
po Stanach Zjednoczonych, Europie i Ameryce Srodkowej.




taska to potegqg Absolutu ptyngca
Z jego nieskonczenie mitujgcej emanacji
istnienia.
ANODEA JUDITH

Wigkszoéé z nas spedza czas koncentrujac sie przede wszystkim
na Swiecie zewnetrznym. Skupiamy si¢ na drodze w czasie
prowadzenia samochodu, na telewizji, Internecie, telefonie komor-
kowym, na dzieciach lub czymkolwiek innym spos$réd niezliczonej
ilosci rzeczy, ktore przyciagaja nasza uwage kazdego dnia. Koncen-
trujemy sie¢ na zadaniach, ktére wykonujemy - zupetnie jak ja teraz,
kiedy pisz¢ na komputerze, a ty czytasz te stowa w ksigzce. Nawet
praktykowanie jogi ma obecnie tendencje do skupiania si¢ na ze-
wnetrznej formie, czyli odpowiednim przybieraniu pozycji tak, zeby
atrakcyjnie wyglada¢, czesto na tyle szybko przeskakujac z pozycji
na pozycje, ze uczniowie nie maja czasu spojrze¢ w swoje wnetrze.
Wiemy na czym si¢ skupiamy, ale zapominamy skqd wyptywa nasza
uwaga. Zrozumienie Zrédta swiadomosci jest jednak jednym z klu-
czowych przestan jogi.

W samym $rodku Twojego wnetrza znajduje si¢ miejsce, ktére na-
zywam Wewnetrzna Swiatynia. To roz§wietlony patac pelny splendoru,
stanowiacy azyl wypelniony spokojem i cisza, mistyczne miejsce we-
wnetrznej Bosko$ci. Ciato jest zewnetrzng fasadg tej Swiatyni, a utrzy-
mywanie go w zdrowiu jest kluczowe dla podtrzymywania jej splendoru.
Joga za$, jako jarzmo taczace swiaty, stuzy jednoczesnie fizycznej $wia-
tyni jak i duchowej rzeczywistosci znajdujacej sie w jej wnetrzu.

Czakry moga by¢ postrzegane jako komnaty wewnatrz cielesnej
$wiatyni. Poprzez ich otwarcie mozesz uzyska¢ dostep do wnetrza i za-
oferowa¢ bogu Siwie (reprezentujacemu czysta $wiadomo$¢) i bogini
Sakti (bedacej reprezentacjq zyciowej energii) miejsce, by mogli sie
potaczyé. Oczywiscie Wewnetrzna Swigtynia nie jest dostownym miej-
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scem i gdyby$ dokonat autopsji ciata, nie znalaziby$ pustego miejsca
w jego centrum. Daje ci jednak pewne poczucie wewngtrznej przestrze-
ni, kiedy czakry otwieraja sie, oferujac ci miejsce wewnatrz $wiatyni
twojego jestestwa, z ktérego mozesz skorzystac.

Poza tym, czakry stanowia swoiste bramy miedzy wewnetrznym
i zewnetrznym $wiatem. faczg cialo i umyst, dziatajac niczym rezy-
story i kondensatory dla ptynacej zyciowej energii. Jak portale, filtru-
ja i destylujq zewnetrzng energie, a takze ograniczajq lub podkreslajg
ekspresje pochodzaca z wnetrza. Poniewaz czakry stanowia bramy,
przez ktére zachodzi wymiana pomiedzy zewnetrznym i wewnetrznym
$wiatem, musisz koniecznie zrozumie¢ jak o nie dbac.

Celem jogi czakralnej jest odkrycie kluczy, za pomoca ktérych otwo-
rzysz komnaty Wewnetrznej Swiatyni i obudzisz w niej boski pierwiastek.
Ciato to wehikut, ktéry pomoze ci si¢ tam dosta¢. Jego kierowca jest Swia-
domos¢, ktéra cie poprowadzi. Wymienione w tej ksiazce ¢wiczenia to
klucze, a joga wyznacza trase. System czakr daje ci za$ dostep do mapy:

Czym sg czakry?

Jesli system czakralny to dla ciebie nowe pojecie, albo jestes nauczycie-
lem, ktéry ma zamiar przekazywac te wiedze swoim uczniom, podstawe
stanowi umiejetno$¢ wyttumaczenia podstawowych poje¢ w przystep-
ny spos6b. Uwazam, ze najlepszym sposobem na to jest bezpos$rednie
do$wiadczenie swojej wlasnej duchowej energii. W jodze nazywa sie
ja prana, co dostownie oznacza ,pierwotne tchnienie”. Prana stanowi
podstawowa energie zyciowa. Istnieje we wszystkim — w promieniach
slorica, w powietrzu, twojej zywno$ci i energetycznej wymianie miedzy
ludZmi i sSrodowiskiem. Ciato gromadzi prane w komoérkach, poprzez
réznorodne kanaly nazywane nadi, a takze poprzez czakry:.

Oto proste ¢wiczenie, ktéore pozwala ludziom osobiscie do-
Swiadeczy¢ uczucia otwierania czakry i poczucia duchowej ener-
gii. Uwzglednia ono otwarcie pomniejszych czakr znajdujacych sie
w dloniach. Poniewaz dlonie sg relatywnie nieobcigzone bagazem
psychologicznym, jaki gtéwne czakry przechwytuja w codziennym
zyciu, sg tez o wiele tatwiejsze do otwarcia i doswiadczenia. Dzie-
ki temu ¢wiczenie moze byé wykonane w zasadzie przez kazdego.
Chcialabym zacza¢ od tego ¢wiczenia, zanim przejde do bardziej
teoretycznej wiedzy.

Otwarcie wewnetrznej $wiatyni | 55
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Twoja dton otwiera sie | zamyka, otwiera
i zamyka. Jesli zawsze bytaby Scisnieta
w piesc lub rozwarta, statbys sie
sparalizowany. Twoja najgtebsza istota
tkwi w kazdym najdrobniejszym zwarciu
i roztozeniu dwdch dfoni, cudownie
zrownowazonych skoordynowanych
niczym ptasie skrzydta.

-RUMI




Otwieranie czakr w dtoniach

1.

2.

Wyciagnij przed soba rece przy wyprostowanych tokciach, najle-
piej kierujac jedng z dtoni w dét, a drugg ku gorze.

W szybkim tempie otwieraj i zaciskaj piesci, od catkowicie roz-
wartych do catkowicie zamknietych. Upewnij sie, ze do konca
rozciagasz palce, mozliwie mocno rozktadajac dton, a nastepnie
porzadnie zaciskasz ja w pie$¢. Rob tak, az poczujesz, ze twoje dlo-
nie sie zmeczyly (pozycja a i b).

Nastepnie rozt6z dlonie na szerokos$¢ barkéw, skieruj ich wnetrza
ku sobie i bardzo powoli zacznij do siebie przybliza¢ (pozycja C).
Kiedy dionie znajda sie w odlegtosci kilku centymetréw od siebie,
powiniene$ zacza¢ czué delikatne pole energetyczne miedzy nimi,
przypominajace pole magnetyczne. Jesli si¢ dostroisz, mozesz po-
czué wrecz napedzony energetyczny wir.

<« pozycje (od lewej strony)
a. szeroko otwarte dtonie
b. dtonie Scisniete w piesci
c. dtonie oddalone od siebie
0 okoto 20 cm
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Takie wlasnie wrazenie daja czakry — wydaja sie by¢ napedzonym
wirem duchowej energii. Obrazuje to fakt, ze w Sanskrycie stowo cza-
kra oznacza ,kolo”. Czakry dioni sa bardzo tatwe do otwarcia. Kiedy
sie je aktywuje, nie do$¢ ze maja wiecej energii, ale staja si¢ bardziej
wrazliwe, wiec jest to bardzo prosty sposéb na do§wiadczenie tego, co
nazywane jest duchowa energia. Niektérzy ludzie maja jednak pro-
blem z jej wyczuciem, poniewaz jest tak subtelna. Nie spodziewaj sie,
ze poczujesz sie¢ jak porazony pradem po wlozeniu palca w kontakt.
Nie bez powodu energia ta jest nazywana ,,duchowg”.

Cwiczenie to odzwierciedla podstawowa zasade jogi. Aktywujesz
swoje czakry dtoni poprzez Sciskanie i rozszerzanie — koresponduje to
z idea dajacego zycie pulsowania, ktére w jodze nosi nazwe spanda.
Twoje ptuca zachowuja sie tak za kazdym razem, kiedy bierzesz od-
dech, a twoje serce - z kazdym uderzeniem. Czakry w ciele aktywuje
sie w taki sam spos6b — po prostu jest to troche bardziej skompliko-
wane w przypadku tutowia i gtéwnych czakr rdzenia. Wtasnie taka
funkcje pelnig asany, czyli pozycje jogiczne, ktére uzywaja rozszerzania
i zaciskania jako sposobu na swiadome przemieszczanie prany w okre-
$lone partie ciata.

Teraz, kiedy juz doswiadczyte§ na wtasnej skoérze uczucia, jakie
daje zgromadzona miedzy dlonmi energia, powtérz ¢wiczenie i zaob-
serwuj, czy jeste$§ w stanie poczu¢ energie samych czakr znajdujacych
sie w dtoniach.

Jakie to uczucie, kiedy twoja dlonn wytwarza pole energii jedynie za
pomoca cielesnych dtoni i palc6w? Czujesz delikatne wibracje, a moze
ciepto lub mrowienie? Jeste§ w stanie poczud, ze czakry w twoich dlo-
niach nie tylko generujg energie, ale same w sobie stanowiq Zyjace
os$rodki energii? Czy czujesz jakas$ réznice miedzy jedng a drugg dto-
nia? Moze jedna z nich jest bardziej otwarta? Co si¢ dzieje, jesli kia-
dziesz aktywowana w ten sposéb reke na sercu lub innej czesci ciata?

Definiowanie czakr

Pora omoéwié, czym w ogoéle jest czakra i jakie petni funkcje. Jest to
o$rodek energii, owszem, ale tez co§ wiecej — to centrum, ktére ko-
ordynuje przeptyw energii w catym systemie, zupelnie jak biuro gro-
madzi energie catej firmy. W ten sposéb mozemy stworzy¢ pelniejsza
definicj¢ czakry: jest to komnata w $wiatyni ciata, ktéra przyjmuje,
przetwarza i transferuje zyciowa energie. Aby otworzy¢ Wewnetrzna
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Swiatynie i uzyska¢ dostep do jej wspaniatego wnetrza, musisz by¢
w stanie najpierw otworzy¢ i efektywnie zarzadza¢ kazda z komnat.

Czakra to komnata w Swigtyni
ciata, ktora przyjmuje, przetwarza
i transferuje zyciowq energie.

Sprobujmy poréwnaé czakry znajdujace sie w ciele z pomiesz-
czeniami w mieszkaniu. Najprawdopodobniej masz w nim kuchnie
- miejsce, do ktérego przynosisz jedzenie, a potem przetwarzasz je
i serwujesz w postaci positkéw. Spisz w sypialni i kapiesz sie w tazien-
ce. Kiedy kto$ przyjezdza z wizyta, pewnie goscisz go w salonie, ktory
jest urzadzony wlasnie w takim celu.

Kazde pomieszczenie jest przystosowane do przyjmowania, prze-
twarzania i transferowania okre$lonego rodzaju energii. Potrzeba, by
kazde z nich posiadato sprzety pozwalajace mu wypetnia¢ okreslong
funkcje: lodowke, kuchenke i blat w kuchni; kanape do siedzenia w du-
zym pokoju; wygodne t6zko w sypialni. Wazne tez, aby kazdy pokdj
miat optymalna wielkos¢ i aby byta w nim utrzymana czystosé. Kazde
pomieszczenie musi mie¢ drzwi i dostep Swiatla zaréwno z zewnatrz
(dzieki oknom) jak i wewnatrz (na czas nocy), a takze dobra cyrkulacje
powietrza. Oczywiscie, moze si¢ zdarzy¢, ze ktére$ z pomieszczen nie
ma tego wszystkiego, na czym ci zalezy, ale pewnie nie bedziesz w nim
wtedy spedzac zbyt wiele czasu.

Dokladnie na tej samej zasadzie czakry wymagajqa wewnetrznej
struktury, ktéra pozwoli im zajmowac sie odpowiednim rodzajem ener-
gii powiazanym z ich funkcja. Na przyktad: aby pierwsza czakra mogta
przetwarzaé¢ energie ziemi, musisz by¢ w stanie jes¢, trawi¢ i wydala¢
pozywienie. Aby zbudowa¢ zdrowy zwiazek (czwarta czakra) potrze-
bujesz pewnoS$ci siebie, podstawowych zdolnosci interpersonalnych
i otwartego serca. Druga czakra musi by¢ w stanie przyjmowac, akcep-
towac i wyraza¢ seksualna i emocjonalna energie; trzecia czakra zaj-
muje sie silg i wladza; pigta - komunikacja; szosta czakra przetwarza
intuicje na wewnetrzng madro$é, a siddma reprezentuje §wiadomosc.

Kazda czakra musi efektywnie przyjmowacé energie z zewnatrz, by
przetworzy¢ ja i dostosowac do systemu ztozonego z ciata i umystu,
a takze wyraza¢ lub roztadowywacé te energie. Oznacza to, ze kazda
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z czakr ma swoiste drzwi, ktérymi energia wchodzi i wychodzi z kom-
naty, a takze osrodek, w ktorym energia jest przetwarzana i transfero-
wana do catego ciata.

Rownowazenie nadwyzek i niedoborow w czakrach

Aby czakra pozostawala w réwnowadze, musi by¢ w stanie wypetnia¢
swoje trzy funkcje — przyjmowanie, przetwarzanie i transferowanie
- na optymalnym poziomie. Otrzymywanie wiekszej ilosci niz da sie
przetworzy¢ jest jak przejedzenie. Pojawiaja si¢ wtedy problemy z tra-
wieniem, poniewaz uktad pokarmowy nie jest w stanie przerobi¢ takiej
ilosci jedzenia. Jesli czakra si¢ przepeini, czyli bedzie miata energe-
tyczng nadwyzke, nie bedzie w stanie dobrze funkcjonowa¢. W przy-
padku jedzenia dochodzi wtedy do przybierania na wadze i w efekcie
do otylosci. Energia staje sie wtedy gesta i tworzy zastoje, poniewaz
zostata przyjeta w wigkszej ilosci niz jest mozliwa do przerobienia. Po-
wiedzmy, ze mamy zbyt wiele elementu ziemi w pierwszej czakrze.
Stajemy sie ciezcy.

Nadwyzki w czakrach sg rezultatem niekorzystnych wzorcow w zy-
ciu, polegajacych na rekompensowaniu sobie czegos, czego mielismy
zbyt mato, na przyktad bezpieczenstwa, przyjemnosci, uwagi, wtadzy
lub mito$ci. Stajemy si¢ zbyt mocno przywiazani i skupieni na tej rze-
czy, przez caly czas starajgc sie uleczy¢ lub osiggnaé spelnienie.

Jesli jednak wyrazamy lub wydzielamy z siebie wiecej energii niz
przyjmujemy, doprowadzimy do niedoboréw. Jesli dojdzie do tego na
przyklad w pierwszej czakrze, taka osoba moze mie¢ niedowage i nie
by¢ w stanie mocno stana¢ na wtasnych nogach, a takze posiada¢ pro-
blemy z poczuciem swojej warto$ci. Do niedoboru mozna doprowadzi¢
w kazdej z czakr - poprzez niezdolnos¢ do przyjmowania lub nawyk
nadmiernego oddawania. Na przyktad, zbyt intensywna aktywno$c¢
(zbyt ekspresyjna trzecia czakra) doprowadzi w konicu do chroniczne-
go zmeczenia, a zbyt niski poziom energii jest charakterystyczny dla
niedoboru w trzeciej czakrze. Niezdolno$¢ do przyjmowania mitosci
(lub nawet niemozno$¢ jej zauwazenia) to rezultat niedoboru w cza-
krze serca. W konsekwencji prowadzi to do coraz wiekszych trudnosci
w przyjmowaniu energii, poniewaz czakra zamyka si¢ niczym kwiat,
do ktérego coraz trudniej jest przenikna¢ przez zamkniete $ciany.

Niedob6or w czakrze jest rezultatem strategii unikania czegos,
z czym nie chcemy lub nie potrafimy si¢ uporaé, a z kolei nadmiar -
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strategii kompensowania. Mozemy unika¢ wzigcia spraw we wlasne
rece i pozostawac¢ w pozycji ofiary (niedobdr w trzeciej czakrze), lub
rekompensowacé poczucie wlasnej bezsilnos$ci wyzywajac si¢ na innych
(nadmiar w trzeciej czakrze). Mozemy unika¢ emocji ttumiac je lub
kompensowac¢ ich brak, zbyt mocno si¢ na nich koncentrujac. Zaréw-
no przywigzanie jak i unikanie to uciazliwos¢, czyli klesza, stanowigca
przeszkode w jogicznej wedrowce'.

Niezrownowazona czakra wplywa na inne czakry i na pozostala
czes$¢ systemu energetycznego. Brak ugruntowania sprawia trudno-
$ci w znalezieniu sily. Jesli brakuje ci sily, nie potrafisz odpowiednio
wyraza¢ siebie. W konsekwencji pojawia si¢ coraz wiecej probleméw,
zarowno zewnetrznych - w pracy lub zwiazku, jak i manifestujacych
sie w twoim wnetrzu poprzez choroby, ograniczajace przekonania lub
trudne stany emocjonalne. Cechy charakterystyczne dla niedoboréw
i nadmiaréw w czakrach wymienione sg w tabelce na kolejnych stro-
nach. Wigcej informacji o psychologicznym podtozu takiego braku row-
nowagi znajdziesz w mojej poprzedniej ksiazce Eastern Body, Western
Mind™, jako ze ksigzka, ktora trzymasz, skupia sie konkretnie na uzyciu
praktyk jogicznych do otwierania czakr i przywracania im réwnowagi.

Jak kazde pomieszczenie czakry posiadaja wejscia, przez ktore na-
pltywa i wyptywa energia. Ich celem jest zaréwno zatrzymywanie ener-
gii w srodku, jak i na zewnatrz, w zaleznosci od potrzeb. Dziecko moze
broni¢ si¢ przed toksyczna energia rodzicow, nie dopuszczajac do
tego, by dostala si¢ do jego czakr. Moze tez otrzyma¢ przekaz, ze jego
emocje nie sa akceptowane, w zwigzku z czym zamknie te wejscia, by
powstrzymac swoja zyciowa energie przed zamanifestowaniem. Tego
typu nieswiadomie budowane strategie obronne staja sie wartowni-
kami, ktérzy pilnuja tych wej$¢ i sprawdzaja wszystko, co wchodzi
lub prébuje sie wydosta¢. Doprowadza to do spowolnienia przeptywu
zyciowej energii miedzy wewnetrznym i zewnetrznym $wiatem. Aby
pozby¢ si¢ tych nieswiadomych strategii, musimy najpierw zda¢ sobie
sprawe z ich istnienia.

W energetycznym sensie, czakra w ktorej ma miejsce niedobor,
musi si¢ natadowa¢ - otrzymac i przyswoic¢ wiecej energii — a potem

* W klasycznych sutrach jogicznych istnieje pie¢ uciazliwos$ci, zwanych kleszami: 1) Ignorancja, czyli awidja;
2) Ego, czyli asmita; 3) Przywiazanie, czyli raga; 4) Unikanie, czyli dwesza, oraz 5) Strach przed $miercia, czyli
abhiniwesa.

** Anodea Judith, Eastern Body, Western Mind: Psychology and the Chakra System as a Path to the Self (Ber-
keley: Celestial Arts, 1997). Patrz takze: Anodea Judith, Chakra Balancing: A Complete Course inDiagnosis
and Healing (Boulder, CO: Sounds True, 2001).
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rozszerzy¢. Wymaga to zwiekszonej koncentracji i uwagi, by¢é moze
polegajacej na przekierowaniu energii z innych miejsc, w ktérych wy-
stepuje pewien nadmiar. Z kolei czakra, w ktérej znajduje si¢ nadmiar
energii, musi sie go pozby¢ lub roztadowac sie, a nawet skurczy¢. Mu-
simy sprawi¢, aby dany aspekt stat sie mniej wazny, a takze wyzby¢ sie
przywiagzania, ktore stworzyliémy w danej sferze.

System czakralny dziata tak, ze jesli ktéras z czakr nie znajduje
sie w stanie rownowagi, inne prébujg to wyréwnaé. W zwigzku z tym,
kto§ o niezbyt dobrze ugruntowanych dolnych czakrach moze zy¢
marzeniami, albo stara¢ si¢ wyréwnacé ten fakt nadmiernym uducho-
wieniem. Osoba niestabilna emocjonalnie i niepewna siebie moze
rekompensowac to nadwyzka w czakrze gardta, co objawia si¢ gadul-
stwem. W niektérych przypadkach moze doj$¢ do zamanifestowania
cech zwigzanych z niedoborami lub nadwyzkami w tej samej czakrze
- to po prostu bardziej skomplikowane systemy obronne, ktore staraja
sie doprowadzi¢ do réwnowagi poprzez podkreslenie pewnych aspek-
tow danej czakry kosztem unikania innych. Osoba, ktérej druga cza-
kra jest silnie naladowana energia seksualna, ale w ktérej ma miejsce
niedobdr energii emocjonalnej, albo kto$ silny w pracy, ale bezsilny
w domu to przypadki, ktére wskazuja na jednoczesny niedobdr i nad-
wyzke w tej samej czakrze.

Istnieje wiele mozliwych sposobdéw na rozdysponowanie energii
miedzy czakrami. Wszystko zalezy od tego, jakie metody dziataly na
ciebie w przesztosci, a jakie — nie. Na przestrzeni czasu przyjates stra-
tegie, ktore okazaly si¢ efektywne i odrzucites te, ktdre sprowadzily na
ciebie ktopoty. Czesto jednak to, co dziatato w dziecinstwie, okazuje
si¢ niekorzystne w dorostym zyciu. Obrona przeistacza si¢ w bloka-
de, uniemozliwiajac przeptyw sit zyciowych i cyrkulacje energii w cza-
krach, przez co nie mozesz w petni korzysta¢ z Wewnetrznej Swiatyni.
Przywieraja do twojego ciata niczym zbroja, w formie napietych mie-
$ni, nadwagi, odretwienia lub choréb. Joga jest dobrym sposobem na
pozbycie sie tej zbroi, nie tylko dlatego, Ze rozciaga i usprawnia ciato,
ale poniewaz zwieksza §wiadomos$¢ i rozprowadza energie do miejsc,
ktore wezesniej byly od niej odciete.

Uzyskujesz dostep poprzez
wewnetrzng os.

ANODEA JUDITH
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Dostep do rdzenia

Wszystko na swiecie posiada swoj rdzen: kazde Zdzblo trawy, kazdy
pien drzewa, kazdy 1is¢, kazda komoérka i kazda osoba. Nawet koncep-
ty maja swoj rdzen, podobnie jak domy, planety i gwiazdy. Rdzen to
wspolna cecha wszystkich zyjacych i nieanimowanych rzeczy. Dlatego
tez kiedy mysle o rdzeniu, wyobrazam go dobie jako boskie centrum,
z ktorego wszystko bierze poczatek; zrodto wszelkiej kreacji. Jest Bo-
giem/Boginia, czy jakkolwiek preferujesz nazywac boski pierwiastek.

To, czym jest rdzen okreslam za pomoca akronimu RDZEN - Ro-
zumnie Dziatajaca Zorganizowana Energia Natury. Twoja §wiadomo$¢
rozwingla si¢ w miare jak do$wiadczale$ pozytywnych i negatywnych
rzeczy w swoim zyciu. Jesli czytasz te stowa, przezyles je wszystkie, ale
udato ci si¢ to, poniewaz znalazle$ sposoby, by sobie z nimi poradzic.
Bardzo mozliwe, ze zamknate$ jakies aspekty siebie przed $wiatem,
zamiast tego uwypuklajac inne. Zrobite§ krok ku pewnym rzeczom,
tym samym odsuwajqc si¢ od innych w miare unikania lub kompen-
sowania sobie konkretnych rzeczy, a moze uzywania jednocze$nie obu
tych strategii po trochu. W ten sposoéb, reagujac na rézne rzeczy przy-
darzajace ci si¢ w zyciu, uformowate$ ksztatt swojego rdzenia. Proces
ten zachodzi najpierw w twoim ciele energetycznym, nastepnie w fi-
zycznych tkankach i strukturach, a na konicu w twoim zachowaniu,
ktore zostaje ugruntowane doswiadczeniami.

Skoro czakry reprezentuja siedem komnat twojej Wewnetrznej
Swiatyni, to dostep do najgtebszego rdzenia stanowi uniwersalny klucz
otwierajacy kazdg z nich. Poprzez rdzen nie mam na mysli rdzenia
kregowego ani mieéni korpusu, ktorych wzmacnianie stato si¢ ostat-
nio gléwnym elementem zajeé. Odnosze sie do pionowego kanatu
biegnacego od korony do podstawy przez sam $rodek ciebie, czyli do
szuszumny - centralnej osi. Kiedy czakry zostang wtasciwie ustawione,
rdzen staje si¢ otwartym i rozszerzajacym si¢ kanalem pranicznym,
w ktérym energia moze z tatwoscia pltynaé¢ w gore i w dot, pomiedzy
wszystkimi czakrami, zaréwno krazac po ciele jak i dokonujac wymia-
ny ze §wiatem zewnetrznym. Pomysl o szuszumnie jako o pranicznym
kanale, destylujacym duchowgq energie z najbardziej surowej formy do
najczystszej postaci. Jest to rowniez najbardziej bezposrednie potacze-
nie miedzy niebem i ziemia, dajace najgtebszy dostep do Zrodta.

Mozna wyobrazi¢ sobie czakry jako energetyczne , kieszonki” w pra-
nicznym kanale, stuzace do przechowywania energii, ktéra porusza sie
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w dot i w gore. Oprocz tego, ze przyjmuja, przetwarzaja i transportujq
energie, na pewnym poziomie takze przechowuja ja do pdzniejszego
uzytku, podobnie jak zotadek przechowuje pozywienie, ktdre jest powo-
li trawione dla stopniowego uwalniania energii. Je$li w twoim sercu po-
jawia sie przyjemne uczucie spowodowane dzieleniem si¢ z kims swojq
mitoscia, korzystne jest przechowanie tej energii na czas, kiedy bedziesz
czu¢ si¢ samotny lub przestraszony. Jesli za§ powigkszysz swoje kom-
naty, bedziesz mogt przechowywa¢ w czakrach wigcej energii.

<« czakry jako energetyczne
kieszonki w kanale
pranicznym

Otwarcie wewnetrznej $wiatyni 65



Uzyskanie dostepu do rdzenia jest jednoznaczne z uzyskaniem do-
stepu do boskiego pierwiastka. Ta Boskos¢ jest jednak wigksza, gleb-
sza i wyzsza niz wiekszo$¢ z nas jest w stanie przechowaé¢ w swoim
wnetrzu. W gruncie rzeczy, biorac pod uwage towarzyszace nam ogra-
niczenia, nawet gdyby udato nam sie kiedykolwiek jej do§wiadczy¢
pelnej potegi boskiej prany, byloby trudno nam ja w ogdle wytrzymac.
Z tego tez powodu musimy otworzy¢ czakry. Jesli ciato to wehikut,
a czakry sg mapa, to rdzen stanowi uniwersalny klucz, ktoéry otwiera
wszystko.

Spetnienie najwyzszego potencjatu
jest wprost proporcjonalne do twojej
zdolnosci do funkcjonowania w postaci
czystego | wydajnego kanatu.

ERICH SCHIFFMANN

Oczyszczanie kanatow nadi

W jogicznej terminologii, energia, czyli prana, wedruje przez duchowe
kanaty zwane nadi — stowo to w Sanskrycie oznacza ,,ruch” lub ,,prze-
plyw”. Nadi moga mie¢ przerézne ksztatty i rozmiary, od ogromnych
arterii jak szuszumna przechodzaca doktadnie przez sam $rodek, po
zupelnie spore drogi jak ida i pingala, ktére ukladajq si¢ na ksztatt 6se-
mek dookota czakr (patrz rysunek), po pomniejsze nadi biegngce przez
kazda pojedyncza komorke. Zupelnie jak najwigksze autostrady stuza
do transportu pozywienia i débr do miast, sklepéw i domoéw, tak nadi
transportuja prane do czakr i wszelkich obszaréw ciata.

Czakry to miejsca, w ktérych spotyka si¢ wiele nadi - zupelnie jak
miasta stanowig skrzyzowania dla autostrad, linii telefonicznych, ka-
nalizacji i ludzi. Ruch w miastach jest o wiele wigkszy niz na wiejskich
drogach, ale one rowniez sa potrzebne.

Joga to praktyka, ktéra oczyszcza nadi, by mogly stuzy¢ do trans-
portu i petnego doswiadczania prany, czyli sily zyciowej. Prana przyno-
si ciatu witalno$¢ i zdrowie. Daje §wiadomos$¢ i pozwala ugruntowaé
sie w rzeczywistosci. W miare, jak nadi sa oczyszczane dzigki jogicz-
nym asanom (pozycjom), pranajamie (¢wiczeniom oddechowym), od-
powiednim uczynkom (karmie) i medytacji, czakry zostaja oczyszczone
i napetnione energia. Zaczynaja jasnie¢ niczym oszlifowane kamienie,
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Swiecace wewnetrznym blaskiem. Do$wiadczasz wigkszej przestrzen-
nosci wewnatrz ciata i zyskujesz dostep do Wewnetrznej Swigtyni.

A idaipingala — kanaty nadi
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W takich chwilach instynktownie czutem,

ze walka zycia i smierci zachodzi

w moim wnetrzu, a ja — wtasciciel ciata

— czutem sie kompletnie bezsilny i nie

mogqgc wzig¢ w niej udziatu, lezatem

obserwujqgc jako widz ten przedziwny

dramat rozgrywajqgcy sie w moim
witasnym ciele.

GOPI KRISHNA

Kundalini

Zadna rozprawa o czakrach nie bytaby kompletna bez oméwienia roli
Kundalini - stojacej u fundamentéw duchowej sity odpowiedzialnej
za przebudzenie czakr. Czesto niezrozumiata i zawsze tajemnicza, ta
wezowa bogini czakr stanowi forme jaka czasem przybiera Sakti, wspi-
najac sie w gére kregostupa. Jako Kundalini-Sakti pnie sie w poszuki-
waniu swojego nie$miertelnego kochanka i partnera, Siwy.

Kundalini jest sila, ktéra drzemie u$piona w kazdym cztowieku.
Poniewaz jest ukryta, chec jej obudzenia jest niewielka, sporadyczna
lub rozproszona. Nawet mimo rozwinietej duchowosci i wykonywania
¢wiczen, fundamentalna sita aktywujaca te praktyki moze okazac si¢
nieobecna. Wielu ludzi na przestrzeni lat méwito mi: ,Och, alez pro-
bowalem medytacji (albo jogi, pranajamy, czy czegokolwiek innego)
i wcale mi to specjalnie nie pomogto”, ale nigdy nie ustyszatam tych
stow od osdb, ktore doswiadczyly Kundalini.

Kundalini jest niczym prad elektryczny biegnacy przez sznur bo-
zonarodzeniowych lampek choinkowych. Swiatelka s zawieszone,
moga nawet wisie¢ na nich ozdoby, ale dopdki nie pobiegnie przez nie
elektryczno$¢, nie sa niczym specjalnym. Dopiero kiedy sie je zapali,
mozna doswiadczy¢ ich faktycznego piekna. Kiedy Kundalini napetnia
czakry energia, przestaja by¢ one jedynie teoretyczng koncepcja, ale
staja sie bezposrednim do$wiadczeniem.

Kundalini to archetypiczna moc, ktéra musi by¢ rozumiana w sym-
boliczny sposoéb, a najlepiej — dos§wiadczalny. W metaforycznym sen-
sie moéwi sig, ze lezy owinieta trzy i pét raza wokoét czakry podstawy,
spajajac materie. (Kundala znaczy owijac.) Kiedy sie budzi, wedruje
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w gore kregostupa, penetrujac i aktywujac kazda czakre po kolei. Jej
ostatecznym celem jest dotarcie do czakry korony i potaczenie z Siwa,
by wspélnie z nim osiag$¢ w sercu, w nieskoniczonym potaczeniu.

Kiedy Kundalini energetyzuje czakry,
nie sq one juz dtuzej intelektualng
koncepcjq, ale bezposrednim
doswiadczeniem.

Empirycznie ujmujac, Kundalini to elektryzujaca duchowa sita,
ktora biegnie przez ciato wstrzgsajac toba do glebi. Jej potezna obec-
no$¢ moze zosta¢ przywolana przez modlitwy i ¢wiczenia, ale aktywuje
ja tylko taska, ktéra moze pochodzi¢ od doswiadczonego guru oferuja-
cego Saktipat (bezposredni przekaz), bra¢ sie z lat praktykowania jogi
lub medytacji, ze stresu tamiacego bariery, a nawet narkotykéw lub
gtodowki. Kiedy Kundalini si¢ budzi, staje si¢ autonomiczng uzdra-
wiajaca sita, ktéra porusza si¢ w tobie, jak sama chce.

Wiegkszos¢ ludzi nie jest w stanie wyzwoli¢ lub zatrzyma¢ Kundali-
ni za pomocg wlasnej woli. Moze sie ona pojawia¢ na krdtkie momen-
ty, pozostawa¢ aktywna przez lata lub sta¢ sie nieustajaca obecnoScia,
ktéra zmienia caty $wiatopoglad. Zawsze okazuje si¢ nauczycielka roz-
praszajaca iluzje i niszczacq blokady w celu odkrycia prawdziwej, mi-
stycznej natury stworzenia.

Kundalini jest w zwiazku z tym zwodnicza sila. Na przestrzeni wie-
lu lat podrézowania i nauczania, stuchatam jak niezliczona ilos¢ ludzi
opowiada mi o swoich doswiadczeniach z Kundalini - wszystkie z nich
byly gtebokie, ale nie zawsze przyjemne. Przebudzenie nie za kazdym
razem okazuje si¢ delikatne. Niekt6érzy mieli problemy ze spaniem,
jedzeniem, uprawianiem seksu lub innymi zupeinie zwyczajnymi
czynno$ciami, na ktére wczesniej nawet nie zwracali uwagi. Niekto6-
rych nawiedzaly niespodziewane wizje, skrecajace ich ciata w dziwne
pozycje zwane krija, inni styszeli gtosy w swojej glowie. Zdarzato sie,
ze mysleli, Ze sa chorzy psychicznie, jako ze Kundalini moze czasem
mie¢ objawy podobne do psychozy. Wiele osob wychodzito z tych do-
Swiadczen kompletnie zmienionymi, zwykle na dobre, zupeinie jakby
gtéwne centrum dowodzenia przeorganizowala ich ciata i zycie, skla-
dajac wszystko w bardziej spojnej postaci. Niszczaca bariery wspinacz-
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ka Kundalini jest nieunikniona, a dopdki nie zostang one usuniete,
doswiadczenie to moze okaza¢ si¢ bardzo nieprzyjemne.

Poniewaz zaré6wno krije jak i spontaniczne ruchy Kundalini zwykle
przychodza falami lub maja posta¢ drgawek, przyrownuje sie¢ jej ruch
do weza wijacego sie w gore kregostupa. Krije przypominajq czasem jo-
giczne pozycje, w zwigzku z czym uwaza sie, ze mogty stanowi¢ zacza-
tek dla niektérych asanéw i pozycji obecnie praktykowanych w jodze.
Swiadoma praktyka asanéw moze sta¢ sie dobra baza przygotowujaca
ciato do tolerowania i radzenia sobie z intensywnym pranicznym na-
ptywem Kundalini. Dlatego tez wskazane jest dtugoletnie praktyko-
wanie i nauka pod okiem do$wiadczonego mistrza, zanim zacznie sie
angazowa¢ w budzenie sit Kundalini'.

Z takich tez powodow ksiazka ta nie dotyczy Kundalini jako takiej, ale
raczej otwierania czakr, co utatwi Kundalini droge, jesli zaszczyci cie kie-
dy$ swoja obecnoscia. Kiedy otworzysz Wewnetrzna Swiatynie, zrobisz
jej miejsce, dzieki czemu jej wizyta bedzie mogta przebiec o wiele spo-
kojniej, poniewaz nie bedzie musiata obala¢ zadnych muréw. Jesli tak sie
stanie, ugruntuj sie i wyjdz jej naprzeciw otwarty i wdzieczny, polegajac
na swoich naukach. Ponad wszystko powinienes za$ szanowac ja i uho-
norowac jako boska krolowa zyciowej sily, ktora ptynie w kazdym z nas.

Osiggniecie petni wymaga od cztowieka
postawienia na szali catego swojego
istnienia. Nie da sie tego uzyskac
mniejszym kosztem, tatwiejsze warunki,
formy zastepcze ani kompromisy nie
istniejq.

C. G.JUNG

Przepis na petnie

Carl Jung powiedzial, ze kazdy potrzebuje archetypu pelni, ktére be-
dzie ich prowadzi¢ przez zycie. System czakr stanowi gteboki przepis
na jej osiagniecie — uwzglednia petne spektrum ludzkich doswiadczen,
od ciala fizycznego po duchowe aspiracje i niczego nie pomija. Obej-

* Mozna réwniez postuzy¢ si¢ poradami zawartymi w ksigzce ,,Kundalini. Boska energia w twoim zyciu” au-
torstwa Cyndi Dale. Publikacj¢ mozna naby¢ w sklepie www:talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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muje twojq fizycznos¢ i psychike, twoje ego, racjonalnosé¢ i kreatyw-
no$¢, intuicje, najwyzsze ja i najgtebsze zakamarki duszy.

Czakry stanowia mape widocznych na zewnatrz i ukrytych w srod-
ku poziomow jestestwa, ztozong z archetypicznych zywiolow, ktore sa
Sci$le powiazane z czakrami: ziemi, wody, ognia, powietrza, dzwieku,
$wiatta i §wiadomosci’. Zywioly te istniejag w nas i dookota nas w for-
mie statych, ciektych, gazowych lub wibrujacych elementéw i manife-
stujq si¢ w naszym Swiecie w ro6znej postaci — ziemi, po ktdrej stapamy,
powietrza, ktérym oddychamy lub $§wiatla w naszych oczach.

W ten wlasnie sposéb czakry stanowia bramy miedzy wewnetrznym
i zewnetrznym Swiatem, portale, poprzez ktore uzyskujemy dostep do
tych zywiotéw i utrzymujemy je w rownowadze. W zewnetrznym Swie-
cie wiele sposrod nich staje si¢ powaznie zagrozone. Ziemia boryka sie
z ekstremalnymi problemami ekologicznymi; brak réwnowagi w zy-
wiole wody objawia si¢ suszami i powodziami; energia jest nieefek-
tywnie uzytkowana, co okazuje si¢ kluczowe dla naszego $rodowiska;
w powietrzu znajduje si¢ pelno zanieczyszczen. Poza tym Zzyjemy
w kakofonii wibracji wchodzacych ze soba w konflikt, a naprawde i na
Swiatto rzucony zostat cien.

Nic dziwnego, ze nasze wnetrza réwniez maja problem ze znale-
zieniem réwnowagi miedzy tymi zywiotami. Jednak nawigzujac do
duchowej maksymy, ,co w $rodku, to na zewnatrz”, rownowazac je
w naszych wnetrzach wnosimy tez balans do zewnetrznego $wiata —
i na odwrdt. Oczyszczajac Srodowisko dookota nas, dokonujac zdro-
wych wyboréw zywieniowych lub sprawiajac, Ze nasz glos jest styszany,
oddzialujemy na otoczenie i czynimy je bardziej sprzyjajacym dla na-
szego duchowego rozwoju.

* Klasycznie wymienia si¢ tylko pie¢ zywioléw zwigzanych z czakrami; od dotu w goére sa to: ziemia, woda,
ogien, powietrze i eter, a dwém najwyzszym nie przypisuje si¢ zadnego zywiotu. System siedmiu zywiotéw jest
opracowany przeze mnie i zostat juz ogélnie przyjety.
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Zywioh
Zasada:
Cel:

Wiasciwosci:

Czesci ciata:

Cwiczenia:

Dziatanie:

Postawy:

Pierwiastek
meski:
Pierwiastek
kobiecy:
Niedobor:

Nadmiar:

Rownowaga:

T

V
.

Muladhara

PODSTAWA KORZENIA

Ziemia

Grawitacja i Solidnosc

Fundament, wsparcie, stabilnosc
Uziemienie, solidnosé, nieztomnosc
nogi, stopy, kosci, jelito grube
Uziemienie, poszerzenie bazy, otwieranie

kanatow w nogach, wzmocnienie nog,
kultywowanie ciszy, solidnosc i stabilnosc
Woeiskanie w dot, rozrastanie korzeni,
poddanie sie grawitacji

Baza kazdej postawy, ze szczegolnym
podkresleniem poz stojacych

Korzenie penetrujgce ziemie, wtfaczanie
energii w materie

Pobieranie sktadnikow odzywczych
z korzeni, pobieranie energii z materii

Rozproszenie, brak uziemienia,
efemerycznosc, niedowaga

Ociezatosc, ospatosc, nadwaga

Stabilnosc, piekna forma
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- A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
E . www.studioastro.pl

Dr Anodea Judith to przelomowa myslicielka, pisarka i ducho-
wa nauczycielka, ktora zatozyta i prowadzi organizacje szkole-
niowa Sacred Centers. Posiada tytut magistra i doktora nauk
z zakresu psychologii i zdrowia. Uwazana jest za najwieksza ame-
rykaniska ekspertke w dziedzinie wiedzy o czakrach i wydata kil-
ka bestsellerow poruszajacych te tematyke. Wigkszos$¢ swojego
czasu spedza prowadzac szkolenia i warsztaty w Stanach Zjed-
noczonych, Europie i Ameryce Srodkowe;.

Teraz i Ty nauczysz sie uzywac zasad i praktyk jogicznych
w celu obudzenia swoich centréw energetycznych. Zosta-
niesz poprowadzony przez ¢wiczenia otwierajace i aktywu-
jace kazda z czakr za pomoca poszczegdlnych pozycji, Ewi-
czen bioenergetycznych, mantr, medytaciji i filozofii jogi.

Dzigki pieknym zdjeciom i doktadnym instrukcjom, po-
zwalajagcym na pogtebienie dostrojenia i aktywowanie
ciata energetycznego, ksigzka stanowi cenne zrédto wie-
dzy zarowno dla nauczycieli jak i uczniow jogi. Rozdziaty
rozpoczynaja sie lista podstawowych celow, cech i funk-
cji kazdej czakry. Po tym nastepuje czes¢ medytacyjna
pomagajgca poczuc mistyczng energie centrow energe-
tycznych i wprowadzajgca do fizycznych ¢wiczen.

Poznaj to, co najwazniejsze w jodze.
Ta ksiazka dostarcza narzedzi do osobistych poszukiwan po-

przez joge, pozwalajac na znalezienie wolnosci, transforma-
¢ji i rownowagi zarowno w ciele energetycznym jak i w zyciu.

- Shiva Rea, nauczyciel i twérca Prana Vinyasy
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